QQ Folkhilsomyndigheten

Diskussionsfragor om skdarm
Till vardnadshavare som har barn i hogstadiet
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Rekommendationerna om
skarmar finns for att

e hjalpa barn och ungdomar att anvanda skarmar sakert

 hjdlpa barn och ungdomar att fa en balans mellan olika
saker de gor pa sin fritid

 hjalpa barn och ungdomar att anvanda skarmar pa ett
medvetet satt, sa att de kan fortsdtta med det som &r bra
och minska pa det som har negativa effekter pa halsan

e Oka barns och ungdomars forutsattningar att sova bra, rora
pd sig mer, vara utomhus och vara kreativa

e barn och ungdomar ska fa en béttre halsa, bade psykiskt
och fysiskt.
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Syftet med diskussionsfragorna
ar att

 underlatta for vardnadshavare att prata med varandra
om skarmanvandning

e stotta varandra for att skapa de skarmvanor vi vill ha
for vdra barn

e ta stdd av varandra for att minska risken att ndgon
kanner sig utanfor.

Givetvis valjer alla familjer sjalva hur de vill géra.
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Diskussionsfrdagor

1. Vilken tid pa kvallen fore en skoldag ska ungdomarna sluta anvanda digitala medier?

2. Om ungdomarna spelar ihop, ska vi komma 6verens om gemensamma tider for det? Hur
gor vi det i sa fall?

3. Manga digitala medier uppmuntrar till ett dverdrivet anvandande och kan skada
ungdomarnas sjalvbild. Hur kan vi prata om det?

4, Hur far vi veta mer om vara ungdomars digitala liv och hur visar vi intresse for det?

5. Hur kan vi stoétta vdra ungdomar att hantera negativa handelser eller konflikter som
uppstar online? Vilken blir var roll i detta?

6. Forskning visar att vi mar bra av att umgas offline. Hur kan vi f& ungdomarna att umgas
mer offline?




Tips
e Undvik att ha mobiltelefon, surfplatta eller andra skarmar i barnens sovrum

for att motverka skdrmanvandning pa natterna.

e Pa Folkhdlsomyndighetens webbplats finns mer att Idsa om hur man kan
anvanda skarmar sakert och balanserat

e P3 Mediemyndighetens webbplats finns mer att Idsa om att minska barns
utsatthet, barns rattigheter och att gora foraldrainstallningar
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Tack

Hall dig uppdaterad via var webbplats,
vart nyhetsbrev och vdra sociala medier.

Tack till Barn- och elevhalsan i Uppsala som bidragit med
upplagg for diskussionsfragorna.
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www.fohm.se ¢ fohm.se/nyhetsbrev e Sociala medier e Podden Liv & Halsa
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